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Wôüaake Na§inmej in Tô§aö eo am:  Kômlele

1.  Kômlele Ko Imaantata

Na§inmej in tô§aö ejelet ena§in aolepen mour eo am.  Ej juôn
wawen eo me §e ejeöet iok, enaaj pâd §an indreo; bôtaab
elap wôt ijo koüaam §an kejbar$k im wôüaake ejmuur eo
am.  Komaro§ kejbaroke ejmuur eo am ejjan §an rainin wôt
ak §an iiô kane rej itok wôt.

Jokkin wôt juôn ej wawen
eo ejimwe tata §an
ejmuur ela§e kwe ti-tô§aö.
Kajeo§ bwe en jokkin wôt
juôn ilo wawen am mour.
Mô§â ko kijôm rej aikuij
in u§ kibidier ilo iien am
mô§â; kwoj aikuij in
kômakitkit enbwin eo am
im buki uno ko taktô ro
rej öiwaj.  Jiba§ ko jan
baamöe eo im ro jeram, ro
rej bôk eddoon jikin
ejmuue ko im ro iöo
jukjukin pâd eo am,
komaro§ anjo ioon
naninmej in tô§aö eo am.

Ta in Tô§aö?
Ena§in aolep mô§â ko jej ka§i rej erom juka §an an
enbwinnid kôjerbaöi.  Aj eo im ej pad iturin tudôk eo ad, ej
kwalok ak kômman insulin, eo im jerbal eo an ej kômman
bwe juka ko walok jan mô§â ko jej ka§i ren delo§e cell ko
ilo enbwinnid.  °e ej wôr ad na§inmej in tô§aö, ruo wôt
men enbwinnid ej jab kômman insulin im ela§e ejjab
kômman, enbwinnid ej jab maro§ kôjerbaöe make insulin
eo epad kadede ie.  Wawen in ekômman bwe en lap tô§aö
eo ilo bôtôktôkid.
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Jerbal ippan ro ilo kijin ejmuur eo §an
wôüaake na§inmej in tô§aö eo am.



Kôkalle im Kakôökôö ko an Na§inmej in Tô§aö

Wal$k ijin iöaö rej jet iaan kôkalle ko an na§inmej in Tô§aö.
Emaro§ in kar wôr kôkalle ko mokta jen am kar jela ke ewôr
am Na§inmej in Tô§aö:

� Em-maroro

� Em-makijkij am jibadek jikin kebbojak ko

� Ej jab emman am erre

� Em-môkmôk

� Kwo-aidrik lok

� Emôra enbwinnum

� Kinej ko rejaje mo

� Emmakijkij am ik-kinejnej

� Mej neem

� Emmôjlok wôt

Kain Na§inmej in Tô§aö ko

Ewôr ruo kain na§inmej in Tô§aö

� Type 1

� Type 2

Armij ro ewôr type 1 ippair ekka aer jela kake ilo iiô ak tôre
ko rej iddik ak ajiri wôt.  Armij rot in im rej type 1, tô§aö ko
aer, aj eo ej jab kômman ak edik an kômman insulin, im rej
aikuij in bôk wa in insulin aolep raan §an aer maro§ mour.
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Ekka wôt an armin bôk Na§inmej in Tô§aö type 2.  Aj eo ej
jab kômman insulin botab enbwin eo ej jab emman an
kôjerbaöe.  Na§inmej in Tô§aö type 2 in ekka an walok im
jelet armij ilo tôre ko retôbar 30 ak 40 aer iiô.  Bôtab,
eöô§l$k ajiri ak jodikdik ro rej kiô bôk Na§inmej in Tô§aö
type 2.

Jet kein wawen ko rekauôtata im remaro§ kômman bwe juôn
en maro§ bôk Na§inmej in Tô§aö type 2.

� Ewôr ri-tô§aö ilo baamöe eo

� Ejeja an kômakitkit enbwin eo

� Kiöeb jen jo§an

� Elap an kôjerbaö mô§â ko re-kirij (°an
waanjo§$k: mô§â ko elap kiriej ie ak elap jen
jo§an aikuij bôk mô§â)

� Im ela§e ej armij in Asia, Pacific, Hawaii, American
Indian, ro-ewôr bôtôktôk in ri-jibein ippeir, ri-iteöi ak
ri-kilmeej in Amerka
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2.  Kiöen Kejbar$k Na§inmej in Tô§aö

A.  Mô§â ko kwoj ka§i

Kôtôbar §an mô§â ko reu§ kipidier:

� Debij jo§an juka eo ejimwe im jejjet §an kwe

� Debij jônan eddo eo am im ejejjit §an kwe

� Ka§e jo§an mô§â ko rekkar im u§ kipidiier

Wawe ko rekkar §an loori ilo mô§â §an ejmuur:

1) Mô§â jilu aöen ilo juôn raan

Mô§â jilu alen ilo juôn raan im mona dikdik ilo kôtaan ko ak
mô§â 5-6 alen mô§â ko rej jab ellap iloaan juôn raan §an
kôbell$k wôt iial in bôtôktôk ko.

2) Lale jo§an mô§â ko kwoj ka§i

En jab lap am mô§â juôn wôt kain kenke kwon maro§ debij
wôt level in juka eo emman jo§an.

3) Kelet mônâ ko reu§ kipidiier jan uuan kain
mô§â ko jilu ak öô§l$k ilo iien mô§â otemjij
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Ilo am kelet mô§â ko kijôm
kwoj ka§i jen group in mô§â ko
jilu , ekômman bwe kwon
maro§ in debij wôt jo§an jo§ok
in juka eo emman ilo im §an
enbwinnum.  °an waanjo§ok,
mô§â ko rekômakmôk, mô§â
ko jan leen wôj wejko ko im
mô§â ko ewôr kanniek ie.

4) Keöet Mô§â ko Edik
Kirij ko ie

Kadiklok kôjerbal im ka§i
mô§â ko re-kirij.  Bôk §an
jo§an kôjerbal bôta, oil in
waini, mayonnaise, jelele ko ilo
kuwat, mô§â ko rej itok ilo
plastic im japdewôt kain mô§â
ko elap kirij ie.

5) Kelet mô§â ko elap Fiber ie

Kelet mô§â ko einwôt brown rice, brown bilawa, bean,
vegetable im leen wôjke ko.

6) Kadiklok kôjerbal mô§â ko re-tô§aö ekoba alcohol

Kain type in mô§â kein re-jeöet jo§an
level in juka eo ilo enbwinnum im rej
aikuij in dik am kôjerbaöi.

Kenono ippan ro rej lorlorjake
jerbal ko ikijien ejmuur ikijien
jo§ok ak jo§an ko kwoj aikuij in
buki ilo iien am mô§â ak ilo am iöen
mô§â ilo restaurant.
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Pija in ej eööetok in ra eo an Nutrition im
Physical Activity iumin ra eo an Ejmuur,
Lal eo an Hawaii.

Pija in ej eööetok in Diabetes Program
Control eo an Federated States eo an
Micronesia.



B.  Kômakitkiti Enbwin

Kômakitkiti enbwin ej juôn wawen eo eaurôk §an wôüaake
im kejbaroke Tô§aö eo am ilo am kajeo§ kejbarok jo§an
level in juka eo ilo enbwinnum im jo§an eddo eo am.
Kômakikiti enbwinnum ebareinwôt maro§ jiba§ bôbrae
jorran ko ilo menono.

Makitkit an Enbwin:

� Ej kôwamourur menono, ar im di

� Kôkajuurlok muscle ko ilo enbwin

� Debij jo§an eddo eo am im kirij ilo enbwin

� Kadiklok jo§an blood pressure eo

� Kôkajuurlok enbwin eo am §an bôbrae na§inmej in
bokbok, iuwur, im piba

� Kôlaplok am kajuur

� Maro§ kadiklok am bok
wa in insulin ko ilo raan
ko kwoj makitkit

� Kôkajuur im
kôkmanmanlok mour in
belele eo am

� Emmanl$k am kiki

� Kadiklok inebata

� Im kômman bwe en
emman am lemnak kake
iok make!
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C. Jet melele ko ikijien uno kan Tô§aö

Ela§e kwoj bôk uno kan tô§aö ak wa in tô§aö §an kejbaroke
tô§aö eo am, lale bwe ijo kwoj takto ie en kômleleik wawen
an men kein jerbal.  Kajitok ippan ijo kwoj takto ie ela§e
kwoj jab melele ak ewôr am kajitôk.

D.  Jet Naan in Jiba§:

� En lap am idraak aebôj.  Ruaöitôk (8) glass in aebôj ej
jo§an eo emmantata.

� Kôüak e juôn am marmar eo ej kalikar ke ewôr am
na§inmej in tô§aö.

� Kômman am makitkit in enbwinnum ippan juôn
eo môttam.

� Ekkôüak takin im kôjerbal shoes ko rekoü §an neem.

� Etaöe neem aolep raan §an öale ewôr ke iö ak ebbok,
ebirôrô ke, ekinejnej ke, ak ewôr ke kinej en ebell$k.

� Ela§e ej jab emman am mour, bôjrak jen makitkit in
enbwin eo kwoj kômmane, lale jo§an tô§aö eo am, im
kurlok takto eo am ak jikin ejmuur eo.

� Idaak uno ko ekkar ilo loori wawen ko taktô eo eaar
liwaj §an kwe.
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3. Lale wôt Jo§an Juka eo ilo Bôtôktôk
eo am

Komaro§ debij jo§an juka eo ilo enbwinum ilo am loori
wawen kein:

� Aolep raan etaöe jo§an juka eo ilo enbwinum.

� Lale ippan takto ro ak ilo jikin ejmuur eo §an am
bôk hemoglobin A1c test eo im jikin ejmuur eo
aolep lokin jiöu (3) aööô§ ela§e kwoj bôk insulin im
elkin aolep jiljino (6) aööô§ ela§e kwoj bôk wôt uno
in tô§aö.

A.  Kôkalle ko rej walok ela§e jej tebar jo§an
      juka eo edik ilo enbwinnid

Kôkalle ko §e ej dik jo§an juka eo ilo enbwin rej:

� Ikkumkum, udid-did ak bwitbwit kin menokadu

� Emmôkmôk/Eddo-do

� Em-meöeöe

� Lôtl$k

� Udid-did

°an kejbaroke iok, aolep iien etaöe jo§an level in blood
pressure eo am mokta jen am kômmane wawen kein:

� Kattôr wa ioon ene

� Kôjerbaö kein jerbal ko rellap im eddo
(heavy equipment)

� Jab kanooj in lap em kômakitkiti enbwinnum

� Im to am kômakitkit enbwinnum
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Ela§e ewalok kôkalle ko ke jo§an
juka eo ilo bôtôktôk eo am emôj an
wôtl$k ak kwoj jab maro§ in etaöe

ilo tôre en,...

...wônmaanl$k wôt im idaak juice
ko rej-jab tô§aö ak ejel$k juka ie!

Idaak juice in leen wôjke ko aoöep
lokin 15 minit mae iien eo erooöwaj
jo§an juka eo enbwinnum eaikuji.



B.  Kôkalle ko an High Blood Sugar

Kôkalle ko an high blood sugar:

� Emôra öo§uum

� Maro

� Er-rautut

� Emmôkmôk/Eddo-do

� Etab am erre

� Ediklok jo§an eddoom

� Metak ö$je, im ena§inmej
ö$jeem, ak emmôjl$k wôt

Ela§e ewôr kôkalle ko an
high blood sugar, kwoj
aikuij etaöe bôtôktôkum
ak ela§e jaab jibadekl$k
public health clinic eo ilo
jukjukin ped eo.
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Emmakijkij in kebbojak ak
et-rautut emaro§ in juôn üe

kôkalle ke ewôr am na§inmej
in high blood glucose.

Emaro§ menin aikuij bwe kwon
kurl$k taktô eo am aoöep raan ela§e

kwoj na§inmej.

KÔRÂ
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Ela§e ewôr jorran in erre ko ilo mejam,
kwalok §an taktô eo am ak ro ilo jikin

ejmuur eo.

4.  Na§inmej in Tô§aö ilo Mej

Kôkalle ko an Na§inmej in Tô§aö ilo Mej:

En emmakijkij am taktô kin mejam kenke ela§e ewôr am
na§inmej in tô§aö ilo mej, en môkaj an taktô ro öoe.  Kemejmej
im kwalok §an taktô ro ela§e ewôr jorran ko ilo mejam.



5.  Jorran ko an Deka-in-Jibke
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Kejbarok Deka-in-jibke ko am
ilo wawen am bôk §an jo§an

juka im blood pressure eo am.
Aoöep iiô, test e bôtôktôkim im
den in am raut §an etaöe wawen
an deka-in-jibke ko am jerbal.

Kwalok §an taktô eo am ak ro ilo jikin
ejmuur eo ela§e kwoj kiöe ke ewôr

kôkalle ko rej kwalok ke ewôr jorran
ak kinej ilo deka-in-jibke ko am.

Kôkalle ko
ela§e ewôr
jorren ilo
deka-in-jibke:
metak di, ib-
bieoeo ak bwil
en e-muöal.

Kôkalle ko §e ej wôr
kinej ilo jikin raut eo
am:
den in raut eo ej jab
erreo ak ewôr bôtôktôk
ie, ilo iien am
kebbojak, kwoj aikuij
wôt in môkaj ak
kôkairir in kebbojak.



Wôüaake Na§inmej in Tô§aö eo am:  Kômlele

6. Jorran ko ilo Menono im Eke Ko

Ekka wôt an wal$k jorran ko ilo menono im eke ko ippan
armij ro ewôr aer na§inmej in tô§aö ela§e rej jab kejbarok
jo§ok in juka eo emman im ekkar §an enbwinniier.

Jorren in menono im eke ak iial in bôtôktôk ko rej wawen ko
ekka aer kômman na§inmej, môjn$ in makitkit, kab mej
ibwiöjin armij ro ewôr aer na§inmej in tô§aö.  Jorren kein ilo
menono ak eke rej bareinwôt kômman bwe en jab emman iial
in an ito-itak bôtôktôk ilo ne kab juur-öal ko.

Komaro§ in erom juôn eo ewôr kauôtata §an e ikijien jorren
in menono im eke ak iial in bôtôktôk ko einwôt, heart attack,
bôjrak in an menono eo am jerbal, ak stroke ela§e kwoj
kôbatat, ewôr am high blood pressure ak elap cholestrol ak
kirij ko jet ilo bôtôktôkum.  Jikin ejmuur eo am remaro§
jiba§ iok kadikl$k kauôtata in kwoped ie im bareinwôt
maro§ jiro§ iok ewi emmakijkij in am aikuij in etaöe blood
pressure eo am im jo§an cholestrol eo ippam.
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7.  Jorren in Ne im Eke

Jorren in eke, jorren ko
ilo bôtôktôk im kinej ko
rejaje mo, remaro§
kômman bwe en walok
jorren ko rellap §an need
elaptata §an armij ro ewôr
aer na§inmej in tô§aö,
ekoba jebe ne ko neer.

Kejbarok neen einwôtin:

� Kwole neem
aolep raan

� Elaöe neem aolep raan
§an lale ewôr ke rub,
kinej ak bu§idda

� Kejbarok jo§an level
in juka eo am

� Jab kôbatat ak
meme tôbak

� Jab jolok am juuj ak
kwon kôjerbaöi
aolep iien
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Kememej im kômraiki kôtaan
addi in neem mokta jen am

ekkôüak am juuj.

Kwoj aikuj in jibadeklok jikin ejmuur eo
juôn aöen ilo juôn iiô bwe ren etaöe neem

im eke ko ilo enbwinum.
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8.  Kij ko ilo éo§iid

Ri-tô§aö ro elaptata an pidodo an
walok jorren in §i kab §ad ko aer
§e rej jab bôk §an jo§an aer
kôjerbal juka.
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°i im §ad ko re-karbôb kenke
ejejjit iien karreoiki im

bareinwôt emman jo§an juka
eo kôjerbaöe.

Kejbarok §iim ilo wawen am
biraje ruo aöen ilo juôn raan im

bareinwôt karreoiki kôtaan
§iim kin to kein floss.

éolok takto in §i eo am aolep
lokin jiljino (6) aööô§.

To
kein
floss



9.  Wa Ko

Flu im pneumonia rej jet iaan na§inmej ko re-kauôtata im
remaro§ kômman bwe kwon delo§ ilo imôn taktô ko ak
hospital.  Ela§e kwoj bôk wa in flu aolep iiô emaro§ bôbrae
wawen in.  Kajitôk ippen ro ilo jikin ejmuur eo ak taktô eo
am ikijien am bôke wa in §an bôbrae am naaj bôk na§inmej
in flu ko elaptata ela§e kwoj ja§in kar bôke juô§ ilowaan
lalim (5) iiô ko rej mootl$k.
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